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Leidbeiningar um tilfaerslu sundmanna upp um hép

SH radar sundfdlki i eefingahdpa eftir feerni og getu (auk annarra patta) frekar en aldri. Ad feerast upp a heerra
stig byggist par af leidandi a verdleikum en ekki rétti.

Med uppsetningu sem pessari a eefingahdpum geta pjalfarar einbeitt sér ad taekni og faerni sem henta best
fyrir sundfélk okkar til ad proskast og dafna. Vid leitumst vid ad pjalfa og efla sundfélkid & peim stad sem pad
er og bjéda sidan upp 4 steerra afingaprégram pegar sundfélkid er tilbuid baedi andlega og likamlega fyrir
naesta stig. Vid pjalfun sundfdlks er leitast vid ad styrkja faerni, getu og taekni til langstima. SH horfir til
einkunnarordanna Maeting + Virkni = Arangur, vid tékum med i reikninginn dstundun, vidmat og virkni 4
fingum pegar kemur ad peirri akvordun um ad feera i hdp 4 haerra stigi par sem hvert stig krefst aukinnar
skuldbindingar.

pjalfarar SH vilja ad sundfdlk peirra komist upp a naesta stig. Vid viljum pekkja sundfélkid og markmid peirra.
Ahrifarikasta leidin fyrir pjalfara okkar til ad pekkja sundfélkid er ad fylgjast med peim synda baedi & eefingum
og 4 sundmadtum. Besta visbendingin um hvernig sundmadur mun standa sig 4 naesta stigi byggist 4 pvi
hvernig hann syndir a afingum hverju sinni. Sundfélk og foreldrar geta fengid upplysingar um hvort
sundmadurinn sé tilbuinn fyrir naesta stig hvenaer sem er yfir arid. bjdlfarar munu hafa eftirfarandi i huga
pbegar peir leggja mat & hvenaer sundfélkid er reidubuid til ad fara upp um hép:

e Markmid ipréttamanns

¢ Leidtogafaerni 4 braut, viomét 4 sefingum og skuldbinding

* Maeting a fingar og mét

¢ AJ hlusta og medtaka leidsogn pjalfar

¢ AJ skilja afingar og taekni og innleida pad i pjalfunina

e Hradakrofur (polprof (2000m eda 30 minutur), hradi & fotum osfrv.)

* Hvort pjalfarar telji sundfélkié reidubuid til ad takast a vid naesta stig afinga

A0 feerast upp a heerra stig getur verid mjog krefjandi fyrir sundmenn sem og foreldra peirra vegna aukins
timaalags i sundlauginni og/eda aukinnar areynslu a aefingum. SH feerir sundfdlk venjulega & naesta stig i agust
og januar, i upphafi 25m timabilsins og 50m timabilsins. betta er almennt gédur timi fyrir tilfaerslur milli hdpa
samhlida pvi ad undirbua nytt timabilid.

pegar sundfélki er bodid ad fara upp um hép vinnum vid med peim ad pvi ad gera tilfeersluna audveldari.
Stundum a flutningurinn sér stad tafarlaust og stundum getur hann tekid allt fra nokkrum vikum upp i heilt
timabil. betta er mismunandi og fer eftir sundmanni hverju sinni.



Nokkur atridi sem parf ad ihuga til ad faera sig upp um hép

pad er fatt meira spennandi fyrir sundfélk en ad baeta sig og fyrir ungt sundfdlk eru pessar baetingar ad gerast
mjog hratt. Batingar ungs sundfdlks eru drar vegna samspils aukinnar feerni og aga i pjalfun samhlida
natturulegum vexti og styrk sem fylgir pvi ad staekka og proskast.

Pessar hrodu baetingar geta gert pad ad verkum ad sundfdlk finnst pad vera lengra komid en adrir i hdpnum.
Pau lita 4 hradskreidara sundfdlk i naesta hopi og telja sig vita ad pau geti keppt og tekid a sig auknar krofur
eldri hopsins.

P6 sundfdlk telji sig tilbuid til ad faerast upp um hdép pydir pad ekki ad pad atti ad gerast.

Fyrir sundforeldra sem eru forvitnir um hvers vegna barnid peirra er ekki ad fara upp a naesta stig er hérer
sundurlidun & pvi sem pid purfid ad vita vardandi tilfeerslur sundfdlks upp um hép.

Hvers vegna og hvenzer sundmadur feerist upp

Pad eru nokkur vidmid sem farid er eftir pegar sundfdlk er faert upp i naesta hép. Sum eru lykilatriéi (maeting
og hegdun a afingum) 8 medan adrar, t.d. timi 8 métum, eru ekki eins mikilvaeg og madur gaeti haldid.

Hér er sundurlidun a algengum leidbeiningum/pattum sem pjalfarar nota pegar peir ihuga ad faera sundfélk
upp:

Maeting.
betta er grundvallaratridi. Er sundmadurinn ad maeta 4 allar ndverandi sundafingar?

Audvitad getur slok maeting stundum skyrst af pattum utan sundlaugarinnar (fjélskylduferdir eda voru ad spila
a ténleikum) en pegar sleppt er afingu vegna pess ad viljinn er ekki til stadar eda léleg timastjérnun pa er pad
onnur saga.

Ef einhver missir oft af aefingu vegna veikinda eda meidsla gzeti pad gefid visbendingu um ad alag 4 ndverandi
stigi sé mjog mikid og pa liklegt ad alag naesta hops geeti verid allt of mikid. [ tilfellum sem pessum geeti jafnvel
verid betra ad fara aftur um einn hép til ad draga Ur zfingadlagi.

Maeeting er audveld leid til ad maela skuldbindingu. Eldri hdpar krefjast meiri skuldbindingar og pvi ma segja ad
petta sé stér pattur i pvi ad dkvarda hvort sundfélk sé reidubuid til ad komast upp i naesta hop.

Samhaefni héps, grunn sundhradi

Getur sundmadurinn haldid i vid naesta hdpi? Hefur hann faerni til ad keppa vid hina sundmennina i nyja
hépnum sinum?

bjalfarar starfa upp 4 sitt besta pegar sundmenn sem peir pjalfa eru gréflega svipadir ad getu og hrada.

Ef sundmadur er langt 4 eftir, hvad vardar faerni eda getu, mun hann purfa sérhafda pjalfun sem er élik peirri
sem hinir i hépnum fa sem hefur pa ahrif 4 pjalfun hins sundfdlksins.

Teekni.
Rétt sundtaekni og skilningur & reglum ipréttarinnar er mikilvaegur pegar kemur ad arangri hops.

Er sundmadurinn kominn 4 pad stig hvad vardar taekni ad hann er par sem hann parf ad vera? Er hann ad
klara keppnir og afingar med réttri taekni?



Timi @ métum og urslit.

Pd ad urslit 8 motum geetu sagt annad, pa er timi 8 métum i raun ekki eins mikilvaegur pattur og flestir
sundforeldrar myndu halda.

Urslit og pad sem gerist & keppnisdegi gefur adeins takmarkada mynd af pvi hvernig sundmanni gengur i
vatninu en pad endurspeglar ekki alltaf hvers konar vidhorf og skuldbindingu hann synir a afingum.

Timar @ métum geta byrjad ad hafa ahrif 8 dkvardanatoku er pegar kemur ad pvi ad komast inn 8 mét 4 heerra
stigi. Til deemis eru sundmenn sem ndd hafa lagmorkum fyrir landslid eda landslidsverkefni liklegri til ad aefa
saman, 6had aldri.

bjalfunarhaefni.

Gerir sundmadurinn settin almennilega? Fylgir hann leidbeiningum pegar pzer eru gefnar? Maetir hann
timanlega og hefur jdkvaed ahrif a hépinn?

Haefni og gefa skiptir ekki mali ef viomét sundmanns a afingum og métum er ad skemma fyrir lidsheild eda
trufla aefingar.

bjélfarar eru dliklegir til ad umbuna sundfélki sem tekur ekki leidbeiningum og hefur neikvaed ahrif 8 hépnn
med pvi ad feera pa upp.

Hafid i huga ad naesti hdpur mun krefjast meira af sundfélkinu, sem getur haft neikvaed ahrif 4 arangur og leitt
til brottfalls.

Leitadu til pjalfarans til ad fa upplysingar um krofur

Taladu vid pjalfarann.

Fadu hugmynd um hvar pu ert i sundinu, tel hvers er zetlast af naesta hdp og byggdu vaentingar pinar 3 pvi.
Treystu ferlinu

Vid skiljum vel ad sundfélk vilji lmt komast upp i naesta hop.

Pessi longun er g6d og mun halda sundfdlki hungrudum, jafnvel pott pad pydi ad pau séu stundum svolitid
6polinmdad. bé ekki sé verid ad drifa sundfdlkid i gegnum hdpana er ekki verid ad skilja pad eftir. Reynslan
synir ad sundfélk sem fer of hratt i gegnum hdpana, verdur preytt og brennir Ut vegna dlags og haetta fyrr en
adrir.

Gakktu uUr skugga um ad sundfélkid sé ad vinna sér inn verdlaunin
A0 lokum eru pad verdlaun og ekki réttur ad vera faert upp um hop.

pad er vidurkenning a pvi ad sundmadurinn hefur skarad fram ur par sem hann er staddur og er tilbdinn ad
fara upp.

pad er vidurkenning a pvi ad peir geti tekid meira 3 sig.



